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Öorroort 

2Ber jemalö über baö 93er^a(tni§ ber geU 
(iigen gaffungöfraft beö SKcuf4)en ju feinen 
forperlid&en Seijiungdfaljicifeiten irgenbmie 
na^geba(tt \)at, »trb ju bem bebauerlidEjen 
SJefuItatc gefommen fein, ba& ber Körper bem 
®eifle ober awi) nur bemSBitten be«2)?enf(^en 
nur in fe^r nnjureic^enbem SWa§e 5Dienjl ju 
Iciflen im ©tanbe ifl^ SDer ®ebanfe ergebt 
fic^ in fii^nem ginge über baö ©ebiet ber 
2R8gIic^feiten, »a^renb ber burdb baö ®e^ 
fe^ ber @c^)n>ere an bie Srbe gefeffelte Jtor* 
per mie ©Ieigen>id)t ben @d)wung be^ ®e^ 
Kinfen^ in bie ©(^ranfen ber realen S)inge 
bannt hinein biefeö 9iaturgefe^ ifi \\xd)t baö 
einjige ^inberni§, roelc^e^ bie förpertid^en 
Suöfn^rnngen fo weit Ijinter ben Sefct)(üffc« 
unfere« ®eijied gurütf ^dlt, — bie u n ö o U * 



VI SBortoort. 

foramene 9luöbilbuug uufere^ Äor* 
perö ifi ebenfalls ein großer ^emm^ 
fd^u^alleö crujieu SBoUenö unb 
@ t r e 6 c n ö» 

Uub \>o6) i(l ber Sförper üon ber lieben 
SWutter dlatux mit fo ungeheueren gal;igfeiten 
auögeflattet! Sebeö ©lieberen ()at feine eige^ 
neu SWnöfeln, mittelfi beren eö entweber ganj 
allein ober im 33erein mit anberen ©liebern 
na^ ©elieben bewegt werben fann* 5lber ge* 
rabe l;ier bei ber Sewegbarfeit ber fletn^ 
jlen ©etenfe beö menfc^Ii^en ffßr^ 
perö ifi eine fo aUgemetne a3evna4)lafftgnng 
p beflagen , bag eö rcol)l unter fennbert 5Wcn* 
fd;en fanm einen einjigen geben bnrfte, ber 
i. 33. im ©tanbe irare, »om gcftrecften ßeige^ 
finger bloö baö 9?agelgetenf allein ^in unb ^er 
jjn bewegen. 

2)ie 3Bi*tigfeit ber «u^bilbung ber Wln^^ 
felfraft beö äKenfcben würbe f^on frnl;er tx^ 
fannt, unb in nnferer 3^it in fvfiematif(()er 
SBeife bur4) baö turnen t)on allen cultipirteu 
gSilfern eifrig betrieben. Da« l)eutige Juruen 
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ifi aber leiber tio(^ weit entfernt, bem 3Ren^ 

fc^en ben ©ebranc^^ aller, aud) ber fleiuflen ®e* 

lenfc gn lehren ; biegingerMinb^anb^ 

betDegnngen fpieten felbfl in bem 

a 11 g e m e i n a n e r f a n n t e n © p i e g' f eben 

Jnrnfi}fteme eine fe^r untergeoib^ 

n e t e SR ü e , — unb ioä), n>er fanu eö leug^ 

nen, tjerbvinft weitanö bie SKe^rjal;! ber SJiem 

fcben bemö5ebrand)e ibrer «^anbe il)r gortfom^ 

men ; unb wie Diele geifiig Sefa^igte mu§ten 

aua ÜRangel an gingergelenfigfeit ein be^ 

jonneneö gad^ n^ieber aufgeben ober in bem? 

fetben ©tfimper bleiben! 2Bir erinnern nur an 

baö Staöier* unb SSioIinfpielen, an 

baö ÜRalenunb 3^^^^^"/ «u bie immer 

mutiger »erbenbe 6 1 e n o g r a p b i e, an äße 

fei-neren weiblichen ^anbarbeiten 

luf.w. SBer einmal in ber Sage war, eine ber 

öugefül^rten Äilnflc ober gertigfeiten jn leb* 

tcn ober ju erlernen, wirb nnö geroig S)anf 

unjfen, wenn wir im oorliegenben SBerfcben 

eine {Rei^e in oieten Sauren erprobter ginger? 

unb t^anbübnngen fljflematifct) georbnet bem 

le^renben unb lerneuben ^45«f>Hcum übergeben. 



3n ber Zi^at tnug eö jebem Srjte^er mü^ 
fommen fein , feine ©d^üler unb ®(3()uterinnen 
bnr(^ »^inweiö auf eine fo nu^lit^e, Oeifl 
unb Äorpet bilbenbe ©ef(|)dftiflung t)on 
anbern, fci^Iecf)ten unb nujiofen ^Dingen abju^ 
galten» Siegt nic&t ein groger üRangel in ber 
^errfc^aft beö $Denfenö unb SBottenö über beu 
Siix^ex, wenn einjelne ©lieber tro^ ber 8e^ 
fe^Ie beö ®eifleö nur t^un, tt>aö i^nen bei^ 
quem ifl? üRanwoHe einmal; um beim obigen 
Seifpiele gu bleiben, baö Stagelgelenf eine« 
gingerd allein biegen, unb mann>irb erfahren, 
ooraudgefe^t baß man ed no6) ni(^t oft geübt 
i)at, wie baö jweite ®Iieb »iber nuferen SBil^^ 
len jtc^ mitbiegt SBer unfere gingerft^ule ein^ 
mal flü(t)tig burd^ge^t, mxt> barin eine große 
3a^l oon a^nlic^en ©eifpielen flnben , in toet^ 
c^en ber SBille beö 2Renf4)en gar feine Wia6}t 
über bie Ringer l^at unb erfl t>ur$ Uebung gum 
«^errn feiner natürtid^en ßne^te gemattet xctv^ 
ben fann. 

9luger ber gertigfelt unb ©i^er^eit, mit 
»el(Jber bie geübte »^anb ibre 9lrbeiten oerricfe* 
tet, ifi no0 ein n?efentlicber Mu^en bcö ginger* 



turnen« ja ermalj'nen. Dur* l>te c^Ui6)* 
mäßige unl) allfeitige ffiraftigung 
ber «^anb> unb gtngerni unfein wirb 
gugIeid&einefcl)one;n)ol)lgerunbete 
^anb erjielt 

9ii(ftt nur beu Jurnern , bie bnrdb frdftige 
Äerf* unb Sarrenubungen oft ganj üerfn Scherte, 
plumpe ^dnbe befommen, empfehlen wir baö 
«g)anb? unb gingertnrnen, au* bem fd)önen 
®efd^Ie*te n)oHcnn)ireöan««^erj legen, ba 
baffclbe niAt fetten bur* ju wenig ^anb* unb 
gingerbemegungen fette ober magere $>anbe 
erhält. 

S)aö bi« je^t in 5Deutf(blanb über bie ®^m* 
nofiif ber ^anb aSeroffentticbfc befcbrdnft fi* 
unfereö Sßiffen« nur auf 4 SDrurf feiten , bie 
unter bem2:itel: ,,3^cffon'ö ginger* unb^anb* 
gelenf*®5mnaflif" t^origeöS^br oon bemSSer^ 
faffer an oiele ^eroorragenbeüRiififer oerfenbet 
würben. Dlefe ©pmnafiif befcl)ranft pd) auf 
bie Einübung einiger gingcrberoegungen ju 
beftimmten mupfaliicben 3^^^*^" ^i"^ f*^""/ 
weil fie überbieö no* bie ©efenfigfeit bur* 
(Jinjwangen t?on runben ^o^ern erjwingen 
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iDtll , bcn ÜJiuöfeln bcr ^anb feine f o gleict)- 
mägige 9ludbiH)uncj geben ; n>ie bied bd ©e* 
folgung unfererSSorftfcriften bcrgatt fein »trb* 
SBir glauben un^ ber 2Wube entheben ju 
fönnen, bad Srf^einen unfere^ SBerfdbenö in 
weitläufiger Sluöeinanberfe^ung ju xtdAftitu 
gen , ^egeu »ielme^r ben SBunfd^ , e« möge 
burc!b Srmedfung aüfeitiger 8ufi unb Siebe ju 
bem erweiterten Äreife be^ eblen Jurnen^ fi(^ 
f elbfi burd^ feinen Sn^alt red^tfertigen^ 

S5et Setfaffer. 
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(S^mnafltk kr i^anh. 



@ttt(ettttttg. 

3lußer bem ©prac^organc Dient nur noc^ t>{c 
%(i\\t jur äRttt^etiung t)er ®ctanfen , iint) wit ed 
ju Den f(^önficn Äünflcn ^ti)oxi , in kgcijlernter 
9lebc feinen ®eDanfen 3lu«Drucf ju »erleiden , fo 
gebort ed gewi^ nu(^ i(u t)en et)elflcn Jtünflen t)er 
©ett, tur^ t)te gertißfeit unt) ©elauftöfeit Der 
Singer Die toDtenSaflen eine«?Jiano« ju jwingen, 
ben @eDanfen im SRomente feinet (Sntjlc^en^ taut 
ber Umgebun 8 mitjut^eiten, oDer Durd^ Die gertig* 
feit Der ^anD Da^ Dor Der @eele ((^meüenDe SUD 
auf^ $apier ju ^aubern , oDer förperli^ in ®tein 
ober Cr) ju Deretoigen. 

9)ie e^ für Den @änger ^cd^fl n>i(^tig ifi, f{(^ 
mit Der 6inrt(^tung Ded Stimmorganed genau be^ 
fannt )u machen , fo ifl ed ni^t nur not^n)enDig, 
fonDern $fn^t leDed SJ^enf^en ; Der tägti^ 
NnDertmal ®e6raud^ Don feinen «gänDen mac^t, 
fid; mit Deren organifc^er Einrichtung befannt ^u 
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ntat^rn , Hmii er iviffe , wef^e Seißung^fa^tgfett 
fein ^auptwerfjeug bep^t unt »a« er t^m ju* 
mutzen tarf. 

Um bie grfüffunö fciefer $ffid)t tem ©injefnen 
ofine weitläuftöe metijinifdje ©tutien ju ermög* 
li^en; (äffen wir aU SIntettung ju unferer gtnger* 
g^mna^t! eine furje 8efd;reihin9 ber^anb t?oran* 
ge^en. 

©eina^e Bei äffen (Sduget^ieren finten wir Me 
$anb me^r ot>er tt)eniger angedeutet, ja tt)ir fon« 
nen fogar wa^rne^men, bag, je üottfommencr tic 
^ant» eine« S:^icrc« [% fcajfelbe einer um fo ^o^eren 
©tufe l)er ^ntwicfetung angehört , unt löir fe^en 
oft t?on Spieren mit flarf entwicfelten ganten $er* 
ri^tungeu mad;cn , tie ^IM , wa« man tem 3n* 
jHncte gujuf^rci{>en geneigt ijl, weit hinter ft(| 
lajfen. 

IBeil t)enn ter ERenfd; t)ad DoHfommenße (e« 
benbe ®ef^6pf ber ßrtie ifi , fo (dft fi(^ erwarten, 
ba^ bei i^m au4; t»ie ^ant) auf t(r ^6c^f)en Stufe 
organifd^er Sntwidetung ße^e. ^iefe (Erwartung 
befiätigt ft^ aud; bei nur einigem ^orfc^en doQ« 
fommen. 

äSa^renb bei ten meißen Spieren nur jwei, 
oft nur ein S^^eil ber <6ant) wa^rjune^men finb, 
laffen {t(i^ an ber menf(^li(^en ^anD t)rei ^aupt« 
tfieik unterfc^eiten ; tiefe fint : tie $ a n t w u r > 
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Itl, »it SWittd&ant' unb Bit Ä i ii fl t r. 3tbtr 
Hfftr ertf^auptl^tilt bede^l xeitttt auä mtfemtn 

2)ie $anfctDurjeI urrdinbtl bie 3ltittrl^aiiD 
mit btm Borbfratnif, unB (>t(ittit ani jroti Ütfilieii 
fltinti (Äigtr Änedjtn (Sig. 1), tie unter ficfi fp= 
iro^l, als auä> mit tttni SorBcraimt tuiä} ftorft 



BiiiB(T tHDfflliii! Ufv6iinBcii (iiiB , fo jrortr , t a 6 
tafdfcp i»(i (tnrfe iiattf alltn ©tittn 
tp(ii)(Bnd)( ©ticiife tnt(l(f)(ii, loddie 
iufojnmeii BaS fcatnanntt ^onbac 
Ifnt bilbdi. «ua t(t ctflfnt6fiin(i4(ii ^n- 
b'muni itT^antam^ti mit BrinSGorteTarmt ßc&t 
titnjijr, Dag btt ^nnt o^ne Slorbtrurm nur ffßr 
ivnrig dtbit^t wtrtm fann , Bai)(T man , um Bit 
§«iib tu Ble im abf^ni"' I bt^tifiintUn gnflen ju 
fringtn, Bm SorBtTnrm ju brf^oi ^at. 



6 (Sinleitung. 

S)te 3Rittel^anb iß t)er Breitefle «an^t^eU ; 
fte tt)iTt t^ott fünf cttvad grfrümmten 8}o^rfnfnod;eii 
(ÜRittft^anbfnod^en) gebildet, t^ie mit i^rcn tjer* 
btdten ßnben fo Hegen, t)a^ i^re er^at^enen leiten 
Den .^anbrä^en bilren. SJ^it ^udna^me t)e^ ^Rittet- 
^antfiioc^fu^, te« Daumen« (gig. la), welcber 
ber f)ar!|le unb I»eu)eg(i(b{!e i|l, bilben bie übrigen 
SWittelfeanbfnoc^en ben nnbewegfic^flen 3:^eil ber 
$anb , o(g(ei(^ bie aRitte(|ianbfncd)en be« 3fid^^ 
unb Äleinfinger« (gig. 1 b , c) einige Bewegung 
jutaffen. $Die oberen Snben ber3»itteI^anbfnod;en 
ftnb untereinanber unb mit ber ^weiten Steige ber 
^anbn)urje(fnod;en bur(^ (larfe 93anber gu einem 
gemeinfd;aftlid)en , wenig bewegliÄen ®elen!e »er» 
bunben. £)er SWittel^anbfnoi^en M Äteinfinger« 
bi(bet mit bem festen Anoden ber jweiten Steige 
ber^anb»urielfnüd;en ein ganj befenbereö ®e(enf, 
vermöge bejfen tiefer Änod^cn gegen bieSnnen^janb 
bewegt werben fanu, unb ba^^^o^Ima^enber^^^nb 
ermöglicht wirb. 

t)ie finget werben mit^u^na^me be« £)au« 
niend au« brei, (e^terer nur aud ^wei Jtnocben ge« 
bilbet. $on ber ^tttel^anb weg jäbtenb giebt ed 
ein erfle«, jweite« unb britte« ®ikt, weld;c« fe^* 
tere aud) 9{agefglieb genannt wirb. !Z)ie erfien 
^lieber ber ginger bitben mit ben entf))red)enben 
9){ittet^anb!no(^en feid)tbcweg(id;e ©etenfe t>on 
^iemnd;er @tdr!e , we(d;e aber w'xdfi bie geringße 
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sDrc^ung julaffen. iDifSingerf^tieter untereinander 
Hlbcn Mo« fo(d)c ©etcnfc , welche nur eine S3c» 
»egung waä) einer einzigen 9lid)tung julnffcn. 
ß« ftnl> cilfi) foöenannte ^infeföetenfe. ^iefe 
SBinfetöelenfigfcit ifiaOer ^ei iet>eni 
Sinöergelenfc in gleichem Tla^^ t)or* 
Hnt>en, l). 6. jebe« g(n0er{^liei) fann mit feinem 
9?acbbar einen gteid) großen 2öinfe( einfdilicgen. 
I)a$ Die« in Sßirfli^feit ni^t fo ter 5a« i\t, bag 
fo^ar manche (Btieter gar nidu unal>()angiö bewegt 
werben fönnen , ip ^ei fonfl gefunden (SIteltrn 
reiner i)?ange( an lleBunf^. 

^a« foeI>en in feiner ^lUgemefn^eit kfd;rtebene 
^no^enöcrüp Der J&ant ifl in erfter Sinie auf Die 
fd}on angeDeutete ^eife Durd) fe^nige BanDer ju 
®e(en!en ijerbunDcn , welche Die oben befcbriebenen 
53emegungen julajfen. 3)iefe Derfc^ieDenen 53es 
loegungen werDen Durd; ÜRuöfetn, Die ftd) an Da« 
Änot^engerüjle anf(f^tie9en , be^verfftettigt. ©en 
3Ru«!efu mirD Durd; eine gcwiffc 5(rt »on S^iertjen, 
Die 8ewegung«nert)en, Die 3:^ätig!eit De« ©e^irn«, 
b. i. Der Sßitte Der $erfon , mitgct^eilt , »oDurd; 
biefetben jtcj jufammenjie^en unD wieDer in Den 
5?ormafjujianD gnrücffebren fonnen. S^Dem ®e= 
lenfe ftnD jwei 9Äu«fetn Dien^ar, Die entweDer 
Mreet an Den Änod)en anhaften oDer Durc^ i^re 
Serüngerungen a(« ©ejjfnen wirfen. 

gine DieferaRu«fetn, Der ©euger, Difnt nur 
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jum Siföfu M betreffenden ©fiefce^, w?a6rent t>cx 
iweite, ber ©trcder, nur jum Strecfcn fceö- 
fetkn gebraucht werben fann. 3öir motten t>\t 
.^auptniu^fetn t)er ^ant) einer furzen Setrad^tun^ 
unterwerfen xint^ t>en 3wftf iet>er einzelnen aßu^fel 
be(eud;len. 

5)ie 9)lttdfe{n ber $attb liegen an r>n in* 
nern glad;e berfelben unb in Den 3n>ifd;enraunien 
ter^noc^en Der 9}?itte(^anD. £)er «^anDrucfen oi^er 
iiud) 9{i{l Der i^dnD befi^t feine 9){ndfe(n, 
un4e^ fifnDen fid; ^ier nur Die langen @e(^nen aU 
^^(u^fäufer Der SorDerarmmu«fefn, ive(d)c in i^rem 
weiteren 53erraufe Die ©trerfer Der ginger bilDen. 
©ie meinen SWu^feln Der innern «öanD liegen in 
Der @egenD De^ £)aumend unD 5tfeinftngerranDe^ 
unD bilDen Da Die beiDen SaKen Ded ©aumen^ unD 
^(einftnger^; nur wenige (iegen in Der äßitte Der 
inneren .&anDfld(^e. 

3)ie Bewegungen Der ^ant in Dem »öanDge* 
lenfe gefd}e^en Dur(^ Drei SKu^feln De« SSörDer* 
arme« , wet(^e Dur(^ fämmt(i(^e über Da« «^auD« 
gelenf jie^enDe äSeugmudfetn unD Seinen Der 
@tre(!mu«feln Der Singer in i^rer ^irfung unter« 
{!ii^t werDen. £)ie feitli^en Bewegungen Der^anD 
werDen Durd; Die vereinte SBirfung Der ©treder fo« 
wo^( aU Der Beuger f^erDorgerufcn. 5)a« 3"* 
fammenwirfenfo)?iefer9l^u«fe(nma^t 
Da« ^anDgelenf ungemein fiarf unD 
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ben)fg(i(^. 9»on erinnere jtc^ j. 33. on t>o« 
6dbelffd;ten , »o jeber gute «gieb mit fcem töon^:' 
9f(enfe au^gefü^rt »erben mu§. 

®er Daumen mxt> \)\xxij trei 5Sort>erarm* 
muöfffn unt tie dufierflc ®aumenmu«fet (gig. 
2, 3) Don ter^anb entfernt unb tur(^ trei anbere 
9Rn«Mn Deö $)aiimen6atten« rerfe(6en lieber ge« 
imbert. Sena^bem von biefen fielen ben fonfi qe* 
ftrecften ©aumcn kwegenben SWu^feln eine äußere 




?ig. 2. 

ober innere ßarfer jufammengejogen mirb , bewegt 
)1(^ ber Daumen f(^räg nad; äugen ober innen ber 
«Sanb. Diefe S3emcgung in fc^rager 9li^tung faun 
nie mit fold^er Äraft al^ bie ©eitenbewegung in 
Aerober 9tid^tung erfolgen ^ n^ett babei nur eine 
ober ^öc^jten^ ju?ei ^u^fctn t^tig ftnb. ^ie m^ 
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feinen ®(teter U^ bäumend mxttn t>ur(^ \td}i 
IRu^fctn bewegt; Die {tt^f uinnittelbar an Die be« 
treffenDen ®Iic^er anf(l;lte§en unb ein febr fraftiöe« 




gig. 3. 

©engen nnD ©trerfen gefiatten. 5öon tiefen fed)^ 
SOtudfetn ben^egen je jwei, ein 93euger unb ein 
©trecfer, ten SWittetbönbfno^en , ba« erjie unt 
jwette ®neb be« 3)aumen^. 

J)ie uier breigliebrigen ginger befifeen für ictc^ 
®Iieb eine befonbere 93eugmu«fel. S)ie 3^fug^ 
muffeln ber Dier erjlen ©lieber liegen in ber ^of}U 
^anb unb heften |i(^ unmittelbar an bie betreffenben 
©lieber an, basier biefelben mit Äraft gebeugt 
werben fonnen. 

I)ie ©eugemn^fetn ber jweiten unb Dritten 
gfingergtiebet liegen am 95orberarme unb ftnb burd; 
lange ©e^nen mit ben betreffenren gingergliebern 
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mbunten. ®fflrerft ircrbcn «de ^inger^^fieber 
Mird; 9Ru«ffIu ^c« S^orberarmeö , bcrcn 6cl^nen 
über H^ «©ait^öefen! iint) l>fn .^aiibnlcfen ju Den 
bftrfffcnben (^fiebern gelangen. 

J)ie feitli(^e Bewegung ^er ginger, taö fp== 
genannte Spreizen, gefd;ie^l t>\\xd} fedj« in ten 
3a>ifd;enraunien ttx 9Kitte(^anbfnod;en t»efi[nHid;e 

(SnbHd; ifl no(!^ eine 3Rn^fe( t»e^ 5l(einftnger' 
Kidend $11 erwähnen, wetd^e bie ^en^egung bcd 
t(einfinger»3ÄitteIbanbfnod)en« fcewcrfjlenigt. 

?Iu« tiefer furjen9efd;rel6ung De« Saue« Der 
^anb wirb 3ebem bie unenbfic^ »ieffad^e 33en)egs^ 
Iid)feit berfeli)en ciu(eud;ten , nnb er mirb , wenn 
i^m (i\\ä> in ber So(ge )?ieteltehtngen a(« rein un« 
mögUd^e J&irngefpinnjle porfommen foftten, ben 
5Äul(i nid)t verlieren, fonbern warfer forlüben, bi« 
fein 3Bi((e SWelfler atfer «öänbegtieber fein wirb. 



Da0 j^anbtunten. 



®trUebcnt>e fonn Ui tcn lUbiinöcn fi^en ot>fT 
fielen. Die ^ouptfa^e Dabei ifi, ta§ Derfclbe fi* 
mit ein wenig ®eDu(D bewaffne unt) ieted einzelne 
Uebung^flüc! mebrmat^ nacbeinanber n>iet>erbo(e. 
3Bir ratzen hierbei eine befiimmte 3*^^^^ h ®' ^0 
ober 30, fefijufe^en , wie oft man jet»e llebung ju 
wieber^oUn getenft. Sßir fonnen tiefe SRet^obe 
ni^t genug anempfehlen , fte fu^rt jn erflaun(id; 
gunfiigen Slefuttaten. Sinerfeit^ wirt ed bei ^in« 
bern bem Seigrer moglid^ , eine längere ^In^bauer 
^u erjieUn , anbererfeit^ aber werben alU Wu^fefn 
gtei^formig audgebitbet , unb eine ^ubfc^e , xoof^U 
gerunbete, für ade erbenfUc^en Bewegungen ge« 
fd^itf te J&anb wirb ba«9lefuttat einiger SBodjen fein. 

Sollte au(^ irgenb ein Itebung^flütf mä) einer 
gema4!ten Xour nidjt fo gan^ perfect , ober »ie(* 
(ei^t aud) gar ni^t gelungen fein , fo möge nur 
fofort jum na^fifofgenben gef^ritten werben, ba 
ed fonfi lei^t gefd;e^en fonnte, ba^ ber Uebenbe 



na(^ &rf^(afFung eine« ober mcfirerer aR««fc(n <in 
einem iint be mfeiku Itfhinö^fiücfe oUeSufi verlöre. 

^u^ wenn tie gingerfc^ule bereite einigemal 
^ur(^gcma(^t würbe, unb ade barin angefü^irten, 
(Selenfbewegungen au^gefü^frt werben Knnen , übe 
man jeben 2!ag mit ter erwähnten ^teid^förmig* 
feit in gewijfen Partien He ®d;ule turc^. 

SJer biefem^anb:^ nnbgingertur* 
uen ia^lii} nur 15 h\^ 20 äRinuten 
wibmet, ber wirb fi^ bi« in fein fpa- 
te(le«3l(ter eine fejieunb fixere ^anb 
bewahren nnb wirb nid^t n6t(iig f^a* 
6en, bur^ ftinfltic^e Mittel bem fo 
lifligen Sittern abju^elfenr 

IRodi f^aitw wir fe^r barauf aufmerffam ^u 
ina(^on , t^a^ beibe .ißanbe in g(eid;er ^eife unb 
Orbnung geübt werben, bamit ntd^t etwa bie (infe 
*6anb ber redeten an Sraud;barfeit na^fle(ie. 9Bir 
n)ünfd;cn bef^afb, ba§ jebe Hebung vorerft mit 
jfter ^anb einjeln , wobei eine <@anb ber anbern 
in ber 5(u«fü^rung, fad« biefe für bcn SInfang 
ni^it mogti(!^ fein fodte, Unterftü^ung unb 9?a(^< 
W^t gewähren fann , bann aber mit beiben «^an« 
^en audgefü^rt werbe. 

^ad 9{a^^e(fen fann auA bur^ eine jwcite 
Werfen in irgenb einer ^eife gefd;e(>en ; immer 
aber wirb bad ®Üeb , xotti)t^ irgenb eine von ben 
i^m jujumut^enben Bewegungen tii^t audfü(>ren 
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fann , in bie entfpred^eitbe Sage mit ^ n w e n « 
bung einiger @en)a(t ^thxadft, hei) barf 
bafrei nid^t fo ircit gegangen »erben, ba§ (er 
Jte^enbe etwa ©d^merjen emjjfinbet. 



®rftet Sbf^nitt. 

Freiübungen. 

£)iefe fetten mit ganj frei gehaltenen Firmen 
o(ine irgenb n)e(d^e @tü^e berfelben au^« 
geführt werben. @te fönnen mit )>or« unb feitioartd 
geflrecften Ernten audgeful^rt werben, alfo in ^Irm- 
lagen , in benen ber Uefrenbe feine <@anbc Uqwm 
beobachten fann. 2in i^bem biefer poti gdtte fen^ 
nen bie «gdnbe in toter terfd^iebenen Sagen gehalten 
werben, ©iefefinb: 

1 . bie 9Y i {) I a g e. S^ ifi ba^ biejenige $ofttion 
bor «^anb , in welcher bie 9{age( ber Singer 
ober ber9lifiber<@anb nac^oben gefe^rt ftnb. 

2. !Die Aammtage, wenn ber fteine Ringer 
nac^ innen , bie innere «^anbjlac^e nacti oben 
gefe^irt ijl. 

3. 3)ie Scannten tage, wenn bie 2)aumen« 
feiten nac^ oben geri^^tet ftnb. 

4. 2)ie Ateinfingertage. (5ie ge^t axi^ 
berStiflkge (»eroor, wenn man mitbcr<&aab 
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eine Siertelbre^ung tnac^t; fo bn$ ter SUxn^ 
ftnger bie oberjle $ofttion einnimmt. 

2)iefc Benennungen i6ittcn xx>ix iefeen Itebenten 
M einzuprägen , Da fie in ber gotge fortwäftrenb 
gebraucht werben. 5Im ibejien wirt e« fein , ieben 
Satt einzeln burc^june^men unt> t»ie Benennungen 
taju ju fpredS^en. 

®ie5lu«gang«(rtge ijl berienige 3"fi«nb 
tcr^ant), in weld^em aße 2^^ei(e berfetben gejlrecft 
unl) bie ginger gef(!^(offen ftnb. 5lud) ber^oumen 
muß jti!^ in berfelben an t»en S^igfpngfr anlegen, 
jetiod^ ganz ungezwungen. 

Mt greiiibungen werben au« bicfer 8age ge* 
mad)t. ®ie in einer gewiffen Hebung au^ Hefer 
Sage gebrachten S^^eite ber J&anb fef^ren al«balb 
wieber in biefelbe zwtutf; um entweber biefelbe 
t^ätigfeit no^nyit« ju entwirfefn ober eine anbere 
ju beginnen. 

SSir woften nun ber 9lei^e nac^ fammtti^e 
Sreiübungen burd?nc^mcn unb beginnen mit : 

I. 
Kebungen \ftf^ i^antrgelenhcis;. 

IBir jä^fen ^teju ade mogii^en Hebungen, 
ein freie« unb gelenfige« «ganbgeienf ju befommen. 
%ir geben bie Hebungen nur für eine Auslage ber 
%rme unb bie 9{ifllage ber ^anb; für aiie anberen 
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Sagen Mcitt tieSlrt unfcSöcife tcr Hebungen felbfl* 
üerjlanblid^. ®od^ matfien wir fe^r baraufauf* 
merffam, ba^ man in aHen ^u^tagen tie 
Hebungen burc(;mac(;en möge, ba bie !B?u^fe(n in 
Jeber anberen anberö beanfpru^t werben. 

5(Ifo : bie Slrme in ber 9liji(age bomart^ ge* 
galten, bie Singer in bie Slu^gang^lage gebraut : 
i. »ganbgetenfbiegen in berticaler 
^ i 4) t u n g : 

a. ^anbgelenfbiegen nad) a b n> ä r t d. ^ie 
^anb mirb biebei bei ganj gefiredten unt) 
gef(^(offenen gingern fo weit nadi ab* 
mxt^ gebogen, ba^ fie mit ber Slrmric^* 
tung fo biet a\^ mogfii^ einen regten 
SBinfet bitbet (gig. 4). 

b. ^anbgetenfbiegen na^ aufwart«. SDic 
<^anb wirb t&U oben moglic^fi weit na^ 
rüdwart« gebogen (gig*. 5). 

c. ^ a n b f d; w e n ! e n. Sine Swfonimen' 
fe^ung obiger jwei Uebungen. 2)affeI6e 

.befte^t bemna^ in einem fortgefe^ten 
5luf* unb 5lbwdrt«biegen ber .ßanb, wo- 
bei ein fe^r langfameöS^empo beobachtet 
werben foll. 

d. «^ a n b f ^ w i n g e n. Wtan ge^t gu bie« 
fer Hebung au« bem J&anbfdjwenfen über, 
inbem man M^ früher tangfame Xempo 
immer raf^er unb raf^er niitimt. 



SJlt 9rme 6Itt6en onfang« in 9lu6t, 
!8nnen irto^ f(^litfili* mit aef^wuiiflen 
mnUn. 




2,$rtnt9t((iif6ic8tn in feitll^et 
^ i dj t II n g. 9IiiS ter ^u«goiigeIa{;t lutiDen 
Eie gcflctiltni $änM jijcr{l eint ^oiir nad) 
Innen unC bann rint ((lfid)c S^dut na^ 
auftn gebogen. Xiitrltai^ n^irb bit ganje 
®d)ii>(nfiine auägtfü^rt , meUi reitltr jutril 
«in laiigfamcA Stnipo (inflfljalten mirt unb 
lOmnIig In tat f(illl^f$anbfd)n>inatniibcr> 
gt|)iinQtn ntvbtJi fann ($iq. 6). 
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3. ^anbgclcnff reifen. Daffetbe fonn ein 
JCreifen nod; innen unt) nacb au^en fein, ^ic 
©pi^en ber gefc^Ioffenen ginger i6ef(^rei6en 
babei einen Äret« bei ru^ig gehaltenen 5(r* 
men , unt> jwar im erjlen gaffe nac^ innen, 
im ^weiten naä) au^en. 




»ig. 6. • 

^ie bereite envd^nt; maän man nnn biefelben 
Hebungen nud; in t>crAamm<;3)aumen'un&Ä(ein- 
ftngerlage unt ebenfo mit feitii^artd geflrecften 
Firmen. 

©pater, wenn bic <Sd^uIe bereite einmal turd;- 
gemad;t untvte, fonnen t)iefelben Hebungen aud> 
mit gebauter gaufl unt einzeln geftrerften gingern 
t?ariirt werten. 

S3eim ^antgelenffreife n ifl e« gut , für ten 
SInfang tie freifente ^ant mit ter antern t?or 



itm ^anbgelenft ftlljiifnf' 
ftn in dntr ^tift. rou <e 
in gfg. 7 aii9(6(ut(t ijl. 

11. 

UtbungcK itt iUttttl' 

Ijanto. 

3>a bit anittfl^niib tti 

(im mitigjltn bmealii^f 

11(11 in in gtflfnftitigcn 
?aa' 6" einjetiHn ZbtHt 
ttrfdtcn mir »(nlgt äSet- 
ätiKrungen uorflenontiiKn 
W((n. ®(t finjig (litt 
iii5j((i4j(1Bfn>cfliiiiij-ip ba« 
■ÖcHmaf^tn btr 

3)aiiiilbajftlbcc(ner(inc 
llttutig tcr 3SitttI^anb 
Ncitt, iiuig t(t Saunifn &'«■ '■ 

foipif bct Äffiiipiig« an ttn anintn giiigetn niu 
aff4Ioff(ii Mtt6en, mit lUi in gig. 8 ango 
ttiilel i|). 



Utbungfti tiet ftngtr. 

Dicfi'S 6,.i»il(l uiiifaBt tu nitiilcii Ucbiinani 
6(0 ^antturncti«. 3>ie fünf 
Singer Ui ■gant mit iiiram= 
Hirn oitTgc^n ^dtnttn ta|fcn 
fo vülfndi com6initlc ^c 
ivtgungtn ju, bag ti^rntltdi 
Fnrd) |t( (rfl Git .ipaiiti ju tm 
iiü^Iidificn Orgtinc tti menfdi^ 
Uijtn SöDftxl ivirC unc tlt 
gö^iflffit trtfliiflt, Hnnanntfl' 
fnliigfltnunttünpiidjfloiiSct' 
tii^tungtii jU iirobuciTeii. 

3ut befftrm Ueterfidjt fi'it 

tie lltbcnben uiiD Itid^indi 

©raäftiflunj tii SlufffB t&ti» 

'''''■ ■ ftn mir tie Jttelühinacn tn 

ginflft in folgcnte »icr *ßiirlitn: 

8. ©prcijübniigen. 

b. llcbungni tinjtlitfr gingcrdt^ 
leiitf, ehicflunCiiicdrtrfrgiiigci. 

c. H t b [i 11 g e ti m ( d t c r ( r ® ( 1 ( ii f e j u ' 
fainnt en. 

d. 3ufdniiiitngtfttt( Ucbungtn. 



gtrtübungrn. 
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2)aö ©preijen ttx ginger (jcjle^t in einem 6nt* 
fernen t>er ginöcrfpi^cn »on einander in berßbene 
ter i&nntflädie , wie eö in gig. 9 unt 10 bärge* 
üettt ifl. 3um Eingang in tiefe Hebungen foden 
je jnjei ginger l>er einen «gant» mit jweien ber an» 
teren gefpreijt nnb tiefet SSerfo^ren für ode ginger 
tcr beioen »§anbe einigemol wieberjjolt werben^ 
«!§rrnad; beginne man mit : 




1. ©preisen unb ©c^Iie^en be« ^ax\^ 
men^. Der S)aumen mirb n)eitmdg(i(^fl 
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feitwärt^ au^geflretft 
unt) tann wieder an 
bie andern angr« 
fc(;fo(fcn. 

(91 um. 3)a«@vrci' 
jen bc6 IDamncnd ift 
cigfntHd) me^v rine 
Hebung tu ^itUU 
^antfnocben« , bot); ijl 
c« flud) möglich, ben 
^Daumen gu fprcigcn, 
ol^ue jenen gu (eU)egen, 
natürlich in »tet gerin- 
gerem ^a^t.) 



2. epreijcriunfc ©fliegen fcc« Scigc^ 
fingcrg. SDcr 5Daumeu liegt baBei an je* 
nem niebt an, fonbcrn hUiht gcfprcigt. 

3. S^jrcijen unb ©d^tie^cn bc^SKit* 
t e ( f i n g c r ^ M gcfprc ijlcm Scigcftuger. 

4. ©jjreijen unD ©erliegen t»e« Ring- 
finger« bei öefp«ijtem 3cige* unt) SWittcf* 
ftiiger. 

5. S^jreigen unt) ©cftficgen te« 5^Iein^ 
f i n g e r «. ©dmmt(i(^e übrigen ginger jtnt 
babei forlwä^renp gefpreijt. 

6. ©preisen iinb ©djHeficti fäninit^ 
lieber ginger (gig. 9). 
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7. ©^jreijcn tc« Daumen« unb 5t(etn* 
fingert, bann t»e« 3eige* unfc ^ling* 
finget«, hierauf 6d)(iffen t^er betten (e^* 
ten unt ^ule^t 6(i^licfen M 3)aumcn« nnb 
Äteinfinger«. 

8. ©preijen bcr gefd^Ioffcnen 3eige* 
finget unl> SlRittelfinget; tieübtigen 
ginget Ibleiben ^iet gef^Iofien. 

9. ©^jteijenbctgef^foffenenÄIein» 
unb SRtngfinget. 

Sßit übettaffen e« tem Uebenbcn^, bte no4 
tnögUt^en Kombinationen fctbji ^erau^jnftnben unt> 
i» üben. 

SWan möge feineöweg« bicfe ©pteijübungen, 
njtil jte etwa feine befonfeeren ®(!^wierigfeiten bie* 
ten, nut flüd;tig buti^ge^en, um auf fd;mftigete 
toten me^t 3eit ju tjetwenben. 3(u§et frem be- 
reit« etwa^nten ®tunbe M glei^mä^igen ^u«:« 
Hlben« bet »ganb , m6d;ten »it nut noä) batauf 
flufmetffam matten, bafl bte 3(u«fü^tung bet fo* 
f^en angefu^tten Hebungen etfl bann aU »oCfforn^* 
Rien gelungen anjufe^en ifi, wenn bie ju fptet* 
pben Singet mit ber gtofiten 8etd^tig!ett 
unb (glegAUj toon i^ten 9?adbbatn entfetnt voetben 
Knnen, unb in biefen aud; nid;t bie minbefle 9?et» 
Song entfielt; ben Bewegungen jenet ju folgen. 
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b. ttebungett ein^elnet ^^ttaetgelenfe eitteS 
itttb meiptetet %xn^tt. 

Sßir loerben 5unäd)fi mit Den Hebungen bei 
erfien gingergefenfe beginnen unt tarauf jene bei 
jweiten unt) Dritten gingergefenfc folgen ialfen. 

9Wit Dem Spanien erjle^ gingergelcnf bejei(^nen 
wir bad ter 9Ritte(^ant) junäc^fl liegenbe, mit jtDei^ 
te^ Singergefenf bad mittlere unb mit britted gin^ 
gergeten! ba« bem 9lage( junSd^fltiegenbe ®elen!. 
S)er Daumen ^at felbflverflanbü^ nur ein erße^ 
unb ^miM ®e(enf. 

®rjle8 ^tngetgelenf 9Bir liegen berei« 
Bewegungen ber ginger in biefem ®e(enfe in eüier 
9li(^tung ou^fübren , nun ober (df t ft^ anä) jeber 
ginger in einer ber »origen fenfre^ten 9lid;tung 
bewegen, wad wir mit bem ^amen Siegen ^er 
g i n g e r bejei(^nen, weil böbur(^ bie ginger gfci4* 
fom aud ber ^anbflac^e ^erau^gebogen werben. 
Sßenn aber irgcnb ein animatifi^e^ ©elenf rinem 
©liebe in jwei auf einanber fen!red;ten SRi^/ungen 
Bewegungen geflattet , fo tagt e^ mä) je^e betie« 
bigeBewegung^ri^tung unb mithin aud^ einjtrei» 
fen biefem ©liebe ju. 

SSBir werben e^ alfo mit einem Biegen unb 
Äreifen ber ginger in i^rem erjlen ©etenfe ju t^un 
baben. 
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1. ©itgtn bn gcfiftlpffeneit unOgt> 
jlteättn gingtr fltg'" »it SDIiltef. 
t>anB, unb witttt Stredtn. 

2. »ifflcii ite geflrtdttn iDaiimenS 
nji^ innen. 

3.»it9(n 6t« gtlirtifttn 3(igefin' 
flcrS, ii)ä()rtnt Sit antitrni giiigtr 9(f(l)lPf= 
feil un6 flfflttrft blfiten (gig. 11). 

4. Sieben aufel(id;efötife 
Ccß SSitltlfingtre. 

5. Siegen tte 91ing< 
fingtrö. 

6. SJtgcii itl S.ititt'^ 
fingtre. 

7. seitfltn tet g((lr(if = 
Itn 2><iunt(n niiD 
Klein fingt r. 

8. Biegen ter geflreif^ 
ten3(igt' unt aitnfl. 
fing er. 

9. «ifgtn Her gefirfd- 
ten aNilte(= unb 
Älelnfinget. 

10. Siegen ber gefliretf« 
tengtige» untÄtein» »'3- 
finget. 

11. Siegen 6etflefl(((JtenS(itteI' unb 
fflingftnger. 
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12. Siegen ber geflred ien 3eige» unb 
aWittelfinger. 

13. Stegen Der geflretften {Ring* nnb 
Äletnfinger. 

S)icfe Hebungen werDen bereite. me(« größere 
©c^mterigf citen bereiten , nament(i(^ be^Jalb / iccil 
bie ungeübten Ringer in i^ren Bewegungen ju fe^r 
i}on einanber abhängig ftnb. 

S)a« Äreifen ifl eine Bewegung, wobei bie 
©pifce be« geftrecften ginger^ einen Ärei« befc^reibt. 

SBir woUen und nur auf bad Greifen einjefner 
ginger befc^ränfen, unb überlaffen ed bem Ueben* 
beu; wenn er einmal feine ®elenfe geläufiger wei§; 
bie gufammengefe^teren gäde ft^ fefbfl }u bilben, 
j. 35. ba« Greifen jweier ginger einer unb berfelben 
«ganb; H^ gleichzeitige streifen eined unb @treden 
unb Siegen eined ^weiten gingerd. Wlan fa^re in 
ben Hebungen fort mit 

1. streifen bedS)aumend. 
2.Äreifen bed 3ngefinger«. 

3. streifen be« SRitteffinger«. 

4. streifen be« 8lingfinger«. j 

5. streifen be« Äfeinfinger«. | 
3n allen biefen fünf gärten finb bie nidjt freifenben ^ 
ginger ju fpreijen. J 

2^txM Stngetgelent Sei bem Siegen 
ber ginger in i^rem gweiten (Se(enfe fott tia^ brittc 
gingerglieb gan} gejiretft fein, ^ied gelingt an» 
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fangd nidit, unt) H9 t)ntte®Uet) wM felbfl tiann, 
mnn ed t)ur^ 9?a(^^ü(fe mit Der ^weiten ^anb in 
eine Sinie mit t^em jweiteii hingerieten! gehabt 
roirD , nur loder unD o^ne Äraft l)iefe Stellung 
behaupten. Sn^fJKn tt>ir^ f^ nac^ furjer 3eit ge* 
lingen, auc^ ba^ Dritte ^ingergfieD mit einiger 
Äraft ju tiegen unt ju ^rerfcn. 

1. Siegen Der i^weiten ®e(en!e. aller 
fünf ginger jufammen unD hierauf Stretfcn 
Derfelben. 

2. Siegenjebe^ginger^einietn (gig. 
12) im jn)eiten®e[en!eunl) (»ieraufStrccfen 
fdmmtlid;er Singer. 

3. S i e g e n alter g i n g e r j n f a m m e n 
unl) 6trecfen ieDe^ nad^ bem antern. 

4. Siegen unbStredEeniebedein^et:* 
nen ginger« in rem betreffenden ©elenfe. 

5. Siegen unD ©treden De« 3cigc* 
«nb a)^ittelfinger.« jufammen. 

6. Siegen unb ©treden be« [Ring» 
unb Jtteinfinger« ^ufammen. 

7. Siegen unb ©tretfen be« 3)aumen« 
unb Ateinfinger«. 

8. Siegen unb ©treden be« 3«tge* 
unb Stingfinger«. 

9. Siegen be« >JWittet* unb ^(ein*» 
ftnger«. 
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10. Sltfldi bee ©ai[nicnfl, aRitt (!• unt 
jtlcinfinser« in l^ten gntiKn ®Iir« 
t(rn, mä^TcnD SHing» unt3fi9ff"n8" fle(tr(rft 
iUibtn; lieranr äJirgfn itx liHtttn 
jiDti glngtr iiiiE Strtdfn bcr (T= 
fttn terti ginfltr. S>i(f(r SBc^fcl mirt 
öfters luittctficlt. 

9[u(^ bitr (äffen fii% no^ virlfad;c 
dDintiimliDnen mad|(n, tif tntrffrii 
iiitfet iBcfditlidj jiir Sludbilcung ttr 
äHuöMii utit ®tlnift tcttragtn. 
Stritte« Sinfietgeient. ^Dn 

tiffcS ©ffcnt geiuD^tilttb am wmi' 
llni au^gcHItiet ift unb tri Si((tn 
ole |}(iFtrfd)tiiit, fo iß Dtt tltbung 
f (jfff 6(n im ÄnftiiTgt HvoaS m\ii)^m, 
iinB ti inuf Ba^tr jurtfl tit eint 
^ant unltTfliigen iinD iiad)i)elftii ; 
in futjcr 3*"' '"irt man Itt^oä) W 
Smetfnng nmcdeii, taS e* ipit Sic 
i^ll^Er^ ttni 9BiII(n gt^crdit. 

91mt)nmii(n ftljlt bitft« ®flfii( 
»■fl- *2' gänjlid,. 

1. Siegtn unb ©trttfen ttS btitKii 
.®creiilc3 ieitä tiiijclif" Si«' 
fltr«. S>i( tint ^ant trartift bit ©pift 
Ui jit übfnttn ging«« unb birgt unb ptrft 
bitfrn im obtn ermSfintcii @e!tnft. £>(t 
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gante iifirigt Siifl« iP iitvbti gt^rtift. Sti 
Sitftr 5«.i*()ülft iiiu6 jltW &cr SBiflc, iciitS 
@li(C gu biegen, im (Spiele fein. 

2. Sitgtn Uli t Streben jfbtS titigtl' 
neu Singecä, fo tag Cie llnttrf)ll^rn^c 
^iinb Itn giiigtr in feinem jmei« 

teil ®litte fefl^ält iiiiD Die Siepiig 
»er Mitten ®lie6er eine frtiipil' 
lise ifi. 

3. Siegen nnt ©treffen jete« 
einjelnen ginflet« o&nc 
«a*HIff im- 13)- 

*. ©etffll.Siegen iinD ©trerfen 

oHer Bier ginget iiifani' 

1» e n. 

9N.in möge üd) iiid)l tungr an Den 

i'^ten jicci lletungen l)crinn quälen. Sie 

Mta teilte groge Seteuluiig mit wer* 

Kn er(l am Teilen gelingen. ^. ,_ 

'■ Hebungen mttiicTet SHtiangeUnFc jufammen. 

^ii^n tarn tn Cen Hebungen run jetcm gin^ 

ütT nur ie einl^tlenf im) Spiel. 'X)it nun fi'lgente 

SiHPVe foU llebnugen meiireier @elrnfc rrffclbrn 

mffti bemänteln . 

I. ©legen btiter3)anmengelenfe, fc 

tai t>er Z^junun gang jufamnicngejcgen eT> 
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2. «itgtn fämmin^ierattgefingd' 
gdtnfet ^itrtci müjffn lit i'ibrigtn flf 
ratt ofßrcdKn Sinstr imi) tit aiitrrt^nnl 
fcflgtfiallcn wcrbrn, Ca (i( anfaiigä 6(imSit' . 
(ttn tce trftcn ®rl(iifc« fidj mitbicfien. Tnä- 
fefbr gilt für t<i( fulerntcn Ixt'i lUbunecn. 

3. Sit gen fämmllt^tr Wlttfrftnfltt^ 
gettnft. 

4.»itg(ii fämmtliitct fflingfinßfr» 

5. %icg(ii fäinniKidiri ffleiiifiirgcr' 

9(ltii(t(5irt. U). 

M n ffl. Stttämiil iBirb btr Sin^ir luitMt ((t- 

6- ^itgen fämiutHc^tT 1 
mt\tntt artet Siii> | 
gcr {ufanimcn. 3>U ' 
0a^^ biltitt ^tcrbef tit 
8(f(^Io|Fciif Saiifl. 

hierauf gtleiiliDci' 
fcaSfiiflDftn tcrSiii^ 
flcr, mit tcin trjttii l^tUnFt 
(ee ^auiiicni anfnn|||tnt>. 

raecgcflrrifr, lüft man itn 
3(iflf fiiigtr , SWiltdfiiidfr 
II. f. «1. in greifet SäJcife 
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iScbotbman an bae jmdtt 
@tftn( (oninit, wirb 6tc©i)it( 
m ittxtftnttn Stnßciä mit I 
tcT antttii ^anti eifagl, bamit 
jii^ nidjt glti*jtitlg bat brüte 
ffltitb mit gerate ftrcdi. 

ßint jiueite Ürt ter auf» 
löfiing fann in ber Sffldfe Bor= 
genommeD iccrttn, bafi man 
inil ben 9t a geig den Ten tegiiint. 
Sti tiefer Üebung werben bic 
ffluStdn in gaiii anberer SBeife 
, btanfpru^t, ali bei ber früfter 
muäSintfn. S'ä' *"■ 

7. ©iegen cineflcinjigeii giiigeräin 
oKen feinen ©elenten; bann fuccef" 
UM« 9luflöfen beDTeftien, miti luiebcr juerfi 
mit bem erfien (Sclenfe unb bann mit bcm 
3Ingcfgelenfe brgijiiiten werben (ann. 
Ö.Sicgen aller ffielcnfe btaÄl(in = 

fingere unb beä ^ a n m t n i. 
II. »ieflcn flCer ©dnife bfS Beige^ nnb 

fflitrrifinfier«. 
10. Bitgui aller (Öclenfc bcä äHitttl- unb 

AIcinfingrrä, 
ll.f^ifrttn aller Öielcnfe Itf 3eia(= iinb 
I fflhiafinaera. . 
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12.93ici5en te»« gwcitf n @c(enf e « be« 
^aumcn^ unD t)(^ jmeiten unb trttten 
©elenfcÄ tfö 3^ ifif finf^er« jufammen. 
5lffe übrigen Ringer Mei6en gejlrctft 

13.93icgen beiS ^meiten unb brittcn 
®efen!e« t>eg 3f i9^fi»9ft« unb M 
dritten ®c(en!e« bc^ SDUttcIfin- 
fler«. 

14. 33iföfn t>c^ ^weiten unl) dritten ' ®c(enfe« 
bc« SJiittcIfingf r« unb M tritten 
® etcuf cö be« 9(1 i n g f i n 9 e r ^. 

15. 93if9cn te« jweltfn unb britten ©ctenfe« bci^ 
giinöftnöcrg unb bc« btlttcn ®flcnfe^ 
bc« f leinen ginger«. 

16. Siegen be« erflen ®e(enfe« M 
3eige fingert unb alter brei be^ 
SKittelfinger«. 

17. Siegen be« erjlen ®e(enfe« be« Olingfin^ 
ger« unb alfer brei be« Äfein- 
finger«. 

18. Siegen aüer brei ®clenfe je mit 
jwei ober brei Singern pfammen au^ge- 
fü^rt. 

^nm. <Se(bflver|läntnd} müfTen Bei alten ern>ä^iv 
ten Uebuugen bie nid^t t^äti ^rn Ringer in tei 
^u^ganglage er;b^tten bUibrn. 
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19. Q3tegenbe^ ^lucitcn itnt) dritten 
®ele»fe^ fdm.mtlid;cr treiglict)* 
riger finget ^ufamm eil} ^eniad) auö 
bicfer Sage : ©trctfcn aller 9'?fl0c[i3clcnfe. 

20. Siegen ivie juüor unb l^ierauf ©trcrfcu tcö 
^age(ge(eit!ed ie t)e^ eiiijelnen ^iitgerd. 

21. Stegen fainmttid;er (Selen fe,alfo 
bie gati^ gefd^loffene gnujl feilten; ^crnad; 
an^ tiefer Sage: ©trerfen ter jweitcn unb 
britten ©elenfe fammtlic^er Ringer jufamnien. 

22. Siegen wie jubor nnt) hieran fStrcden 
te« jmeiten unD britten Cöelenfe« 
jebe^ einjelnen gingerö. 

23. Siegen fammtli(^er breigliebriger 
ginger in allen ©elenfen; ^teranf 
©trerfen ber jweiten ©elenle mit gebogenen 
britten ©elenfen. 

24. Siegen in gleid^er Söeife wie jutjor unb 
©treten beö jweiftn ®elenf e« bei 
gebogenem britten ©elenfe jebeö einjelnen 
ginger«. 

^ir woQen hiermit bie 9iei^e biefer Uebnngen 
tffd^liegen , ma^en aber barauf anfmerffam , baß 
ttir bei »eitern nt(^t alle moglidKn gormen aufge» 
f»^rt ^aben. SBir erachten e« nici^t für not^ig, 
darauf weiter einjnge|>en, ta jeberllebenbe, ber bie 
angeführten 24 Hebungen correct auöjufü^ren ber* 

@l7mnaftif ber ^anb. 3 
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ftt1}l, an »11 no^ mDglii^cn S»nntn MatrUi 

ied)n>icrigtclltii finttn nitt. 

lim nur diiifttTmagtn btm fntlgm SinQtre ; 

lutner jiir SluffinCung man llcbungcn (int ^ii' 
leilung ä" 8**""- '"iT'W »t^ """^ 
trei ter (ompficirtmn gotmtn 
folefit. 

a. Sitgtn Iti jwtitcn S)aiiintii' 
geltnfM , 6t# gutiltn unU 
briltm 3''9'finfletgdfntfe, 
ttt (tflm unB jnjditn Sting» 

' unb 3Riltclfing(Tgtlenf( unD 
allf r Jttdnftngtrgcttnh (gig. 
lü). 

b. Stegen teö e rjieti unb jmeilfn 
^aumingtlenff«, txä jtutiitn 
unb trititn ddS'fiiS^Sc'c"' 
ftä unb nOti ifleiiiftngtr' 

» gettnfc. asilltl- unb eRing- 
fing« Mti6tn gtprftft (^jig, 
17). 

c. Siegen Cee jwejUnSaumcii' 
Qtlenfed, Ceä imeitcn 3dg" 
fingirgeteufie , ttS jnitilei) 
iint Brillen fflingfingerfle' 
Icnfee unB allii JtlrinfingeT* 
fletente, tei gejlrccttem Slitlel' 

3ig, 17. finfl" (Si9- 18), 



?ifl. Ifi- 



i. Sufammtttgcfc^te ^BttüSutignt. 

5)a lolr H( gingtr fpcfijtn, bitgtn unb («iftn 
(ännfii unt tmi bn anflffütitlcn S^ätiaftittn blc 
glti^jtiHflt atiÄtjuIapng ttr 
anDtiit drMngt, fo fönnen mir 
Uttungrn au«ffi^rm, loddie 
(ntwettr aai jt jwel eitx aui 
oUtn tiHtn Cer gtnannlrn 
S^fltigfrittn btfti^tn, wtl^t 
ivir itntti ttm Stamtn juram» 
nKngtffgtfr giiiflfrflfcunain 
»(rtltitgt ^aita. 

t)it ungt^fuft BitlfälHg» 
t(it b(4 ^itr fi4) barfiicttnten 
Stoffe« TOitb 3rttrmaHn Ici^t 
%dftn, »(nn n fftMli^» 
lifli, baft Ubn in irgmC »tl< gw, jg, 

^(in ©tlenfc gtbcgciK giiiflti 
Nb^I flffpHijt Ol« flffrctjt luettfii fann; tag jt« 
t« in 6fn jirei Iffcttn ©ilfnten geSogenc Singet 
tfllTfttt «rriftttn tanii ; loenn « firiier MtnU. 
taf , ttäertnC tin ging« irgent miäft »icgütung 
miil, (in unterer ginger glci^itig ©preij* imb 
flrdrfübungfn auefüfiren fann. 

Sir werten un« nui^ 6ier nur auf tiejcnigcn 
Htfcungen bffdjränfrn , mtii}t lulr für tit nöfcli*. 
fttn (ragten unc istlt^t jum äfteil fdjon die ütri» 
I äiti In fit^ f^liegen , unb bcßinnen 
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a. mit einer Steige t)en Hebungen , wobei ein 
eini^elnet Singer oerfcfiietenar^ 
tigeSfiatigfeiten territ^tet. 

1. Spretjen unb @c(; liefen te^ 

Scannten ^; unb}ugleid;er3(it 
Siegen unb ©trecfen beffelüen 
im gweiten ©etenfe. ^an ge^t 
t)on ter ^u^gang^fage aud unb.f)>reijt 
bcn 2)aumen unt biegt jugtei^ t>ad ^tveite 
®elenf belfeJbcn, fo bnß ba^ lefeterc, 
ivenn ber 2)aumen gan^ gefpreijt i% 
ganj gebogen ifl. ^uf gleite ^eife wixt 
ber2)aumen ivieber angef(^i[offen unb ju 
gleicher Qüi n>ieber geßrecft. 

2« Spreizen unb ^ö^iit^tn bed 
3eigcfinger« unbgugleit^ Siegen 
unb ®tre(ten bed jweiten unt 
britteu ®elen!« beffelben. 

3. 2)ie gleiche U e b u n g mitbem^it^ 
teffinger Ui abgefpreijtem S^ig*- 
finger. 

4. Daffetbe mit bem 0lingfinger. 

5. S>a(felbe mit bem Äfeinfinger. 

6. Siegen unb Streden bed })i>ei' 
ten ® elenfö beö S)aumeud unt 
Sug(ei(^ j^reifen bejfelben. 
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7. Sifgen \\n\> ©trerfeii be« gmei* 
ten unb dritten ©etenf^ bf^ 

fen t>effclben. 

SDieffIbe Itcfcung mit icbcm t>cr an= 
fcern gingcr. 

8. ©treden bcö ^weiten ®e(enf ^ 
l)c« ©aumen« unb jugleic^ @i3rft* 
^en bcffelben. ®rt^ jmeitc ©ftenf 
bf^ Daumen« ivirb fcf;on in ber 5Iu^^ 
gang^Peaung gebogen; bann n>a^venb 
be« Spreizen« wirb eö geprecft unb mit 
bem Oc^Iie^en mieber gebogen. 

9. ©tr.etfen beö jtweiten unb brit* 
ten®e(enf« be« 3etgeftngev« 
unb jugleid; Äreifen be« 3eige* 
fingert. 

Diefe Hebung mit ben anbern Sin* 
gern wieber^oft. 

to. Siegen unb Gtretfen nur be« 
britten ®e(enf« be^ 3eige«= 
finger« unb ju gteici^er 3eit ©prei* 
i e n unb ©ci^tiefien bejfelben. 

11. ©tretfen be^ britten ®e(enf« 
be« 3cigefinger« unb jugleid; 
©preisen bepben njie Hebung 8 
unb 9. 
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b. Hebungen, bei wetd^en mehrere 
ginger jufrtmraen »erfd^ictcner 
S^tigfcitunter werfen fin^. 

1. Spreizen unb ©^(ie^en be^ 
'Daumen^ unb ^ngleii^ 93 i e g e n unt 
©treden t>er l>rei®elenfe De^ 
3eigefinger«. 5©a^renD ter S)au^ 
men fpreijt , biegen jtd^ ^ie brci ©elenfe 
te^ Bfigfpnger«, nnb mä^rcnt er fid; 
n)iet>er fc^Iie^t, jlrerfen ft^ biefefben, 

2. ©preisen unl) ®dj liefen be« 
3eige fingert unl) Siegen unD 
©tretfen ber breiSelenfe be« 
SWittcIfinger«. 

3. ©pretjen unb ©(^fie§en be« 
5l(einfinger« unD jugleic^ 93ie'= 
gen untStreden ber t>rci®e* 
(enfe bed 9lingfinger^. 

4. streifen eine^ ginger« unt gu* 
- gtcid^ Siegen aUer®e(enfe eine« 

jflnbern. 

5. ©preisen eine^ginger« nnb }u* 
gtei^) Siegen nur ted j weiten 
@elenf« eine« anbern. 

6. streifen eiue« ginger« unb ju« 
glei^ Siegen nur b e « b r i 1 1 e n 

efenf« eiiu« anbern. 
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7. (StrcÄen einc^ ginger« unb gu« 
g(ci(!^ Äreffcn eine« anbern. ®er 
ju jlredenbe ginger ifl f^cn in ber 5(u«* 
gang^ftettung gebogen, bann, n?a^renb 
ber anbere freifl, gejirerft nnb mit bem 
©daließen wiebtr gebogen. 

c. 3wföwwengefette Uebungen tn 
aufeinanberfolgenber^^atigfeit. 

1. Siegen be« brüten ®e(enfö 
eine« ginger«, bann in biefer 
Stellung Siptnjen beffetben unb 
naö) bem ©daließen wieber ©trecfen 
be« britten ®e(enf«. 

2. Siegen be« britten ®e(en!« 
eine« ginger«, bann streifen 
beffelben nnb nac^ bem streifen wie* 
ber ©treden. 

3. Siegen be« britten ©elenf« 
eine« ginger«, bann 5?reifen, 
bann Stegen be« jmeiten unb 
britten Seien!« unbnjieber 5trei* 
fen, bann ©treden be« ginger« 

Die le^tern Uebung«rei^en muffen mit iebem 
einjetnen ginger eingeübt werben. 5)ie Sewegungen 
gef^e^en immer eine nad; ber anberen , ftatt wie 
M®rnpveaunbb miteinanter, muffen aber gan^ 
genau ausgeführt werben. 
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Webungen an ®erätl)fd)aften. 

^Mr wallten abftd^tttd) nur ^mi in jet)(r$aii^' 
baUung Dor^antcne ©crat^c, an »etd^en ^tw^c 
Ue6un0cn au^gefu^rt »crtcn fotfen. S){eff ®erät^e 
fint): ein Z\\d) unb ein @to(!. ®crät^e; wie 
g. S. ringformifl eingef erbte ©tabe, tie gwifd^en 
t)ie ginger eingebrütft werben , um tiefe red^it weit 
aufeinander gn fpreijen, glauben n^ir nid;t eni^ 
Pfeilen ju Dürfen, weil biefe S?a(^^ü(fe bnri^ bie 
ginger ber anbern ^anb loiti beffer unb {teuerer 
gefc^ie^t. S)ie Hebungen am 2:if^e finb jicm(id) 
einfa^ unb bieten bebeutenb mci)x 9?u^en a(d lln^ 
ter^altung, wa^renb bie Hebungen mit bem ©tat' 
au^cr ber vortrcfflidjen Hebung be^ Äuge^ unb bcr 
.^anb nod; eine fd)one Untergattung i>kttn unb 
fid; bei einigem ©efcbid fe^r voci)\ H^w eignen, eine 
gange ©efettf^aft gu unter^aUen. 

A« U((ttng(tt am Stf^e« 

a. 3)er Uebenbe (iej^t am ^ifd;e, legt beibe 
.&anbe fo auf benfelOen, baß bie innere ^anbfTät^e, 
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»on l>er ^anbtvuräel 6ig ju ben Singcrfpf^en, fejl 
aufliegt, un.b bte ^anb mit bem Sorberarme einen 
regten Sßinfel einfd;lteßt. 3n biefet Stettung wer* 
ten fofgenbe Uebungen au^gefu^rt. 

I. öRircijctt Irec finget* 

1. ©preisen unb Spließen affer ^in* 
ger j^ufammen. 2)ie Singft »erben, im« 
mer fefl aufftegenb, tveitm6gltd;fi au«einan=^ 
bergefpreijt unb wieber gefd;loffn. 

2. ©^jreijen unb ©d;fie^en einjefner 
ging er. S3er 9Jei^e na^ wirb jeber ein== " 
jefne ginger fo weit wie mogfid; »om anbern 
entfernt unb bann wieber einer na^ bem an* 
bern gefd^fojfen. J)ann foff ba« ©jjreijen 
unb ©drtie^en jweier ginger jufammen ein* 
geübt werben , wie bie« "ttut^ bei ben grei* 
Übungen befd;ricben i|}. 

II. ^cbcn Irtr finget. 

3. 3n bcr Sage ber gef^lojfenen »©anbc auf bem 
a:ifd;e «geben unb wieber©c^fie§en 
Jebe^ einjefnen ging er« berOlei^e. 

4.^eben be« ©aumenö unb Äfein* 

fingert juf am men. . 
5. «geben be« 3nge fingert unb beö 

SRittef finger« jufiimmen. 
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6.^(6eii tti Stingfingfrö unb itt 

Äftinfingtra jiifammeii. 
T.^tfceii lii Bciaefingtrfl unC tr« 

fflfiigfinfltr« jufammtn (gig. 21). ' 
8. ^^cttneuaRitttlfingtr« uUH tt« ' 

jf lejiifingtr^ juTo mmrii. 

b. !Cer Uebetitr flr^ amSir^e unt legt beite . 
^äntt fo auf (enftltfii , Hi bct ^anBröcftn tcr 
floiijeii gänge iin* fefl auflifat (Sig. 19). 3« ■ 
bi^ftt Sagt mitb t>a^ 
$(6en btr tiiijtlnfn 
Singer unb einiger 
jufammcn aiiäge^ 
fü^rt. 

c. SoIflmSe Ufbiinfltn 
i leerten am Sifi^t ft^tnt) 
I aueaffiidtl. 6ie (tnb für 
fiiti fttbli fefet Ui^t , tu* 
erfortern fie eint raftbt 
ffiJittfnSI&ätigftft. Um 
eine raf(i)< @(naiiigftit 
finjliu6en, (DnntnbieSf' 
i lüegungtn im anfangt (t^ 
I wai (angfam , bann im- 
mer raffet anagefilti' 
" iperCtn. 
Sifl. 19- 
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III. attfUgtn »ft niijdntii Munt (gifl. 20). 
9, «lufUgtii tti S)auiii(nS auf ttn 
lifdjranb. 5)(t iDniimen mirC gcftrtdt 
auf Cm S'ifdirnnb gf^alttn , wä^renb bit 
übriaeii Siiifttr eäiiili^ 0(f(^(off(n uiit« 
ttmfttbtii iinb. 



Rf,i- 20. 
lO.auflefltn btfl 3(i9(fin0( 

rücfjlt^cit bei 2)<iunKnä. 
ll.aufltfltn btä ORitlflfh] 
3uvöÄiifl)en bcS 3tiätfiiiatr«. 



12. 91 u f( c g t II tei 

(Rinfl fingere iint 
3uröcfjtt^ttitceOTif^ 
tctfiiigfra. 

13. SlufWgdi bis 
ÄlciiifingerS miP 
Siitflifiie&tn iti 
Mingfiiigfrfl. 

5)iad) ticftm werten Pie 
giiiger in t« fHfi&tnfoIge 
Aufgelegt, bag tmmti ejnrr 
■-— JiDtf^m ^inaiiS auöflelafftii 

wirb, i- 5ß. «uflegm b(B 
©fluinene, bann b(6 9Jiit= 
tfifingtra, bann btSffiltin= 
gifl. 21. fing««/ tf« Stiatfina"«. 

bann itS Stiiigfiiigtr«. 

IV. ^tuficgcH nttt)[ectr fitigcc ^urammeti. 
^itft tiebungtn erforbmi fc^on tine grSfm 
fflnfmtrtfamWt, 6a immer jmei ober au^ meSr 
ginfler Smegt lutrbin. ©ie feelreffenbeii Singer 
foden ganj gejlredt unb fo ivcit nie mögfid) ous^ 
ejnanbet gefpTeijt aufgelegt werben. 

14. auffegen beä S^anmenä unb be« 3eigC'^ 
fiuger«. 

15. Sluftcgenbeä S^auinenä iinbbeS Wfttel' 
fiugerö. 
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1 6. Sluff egcn l)eö 2) a u i|i f n unD be« 91 in 9* 
fingert. 

1 7. ?luf(e9en be^ Daumen^ uub bf« Ä ( c i n * 
fingerö. 

18. 5(uf legen t>e« Seigefinöcrg unb beö 
SKittelfinger^/ 

19. $luffeßen t)e^ 8fi9«ftnger« unb be^ 
OKnöfinger«» 

20. Sliiffegen be^ 3 ^ gefingert unb bcS 
Äleinfinger«, 

21. auffegen beg aWittef fingert unb be« 
Ringfinger«. 

22. Sluffcgen be« SÄittelfinger« unb bcö 
Äleinfingev«. 

23. STnflegen be« 9tingfingerö unb beö 
Äleinfingerö. 

gcfghibe SBerf)fefübung fott oft unb immer 
rafd;er wieber^olt »erben. 

24. SJuffegen M Daumen« unb a^ittet^^ 
f i n g e r « , bann be« 3 ^ i g c * unb 9^1 i n g * 
finger«, bannbe«ü^itte(^ unbÄIein* 
finger«, unb fo fortgefe^t 

n. Uebungen mit bem 8to(fe^ 

58ei biefen Hebungen ifl ün Biai erforberii*, 
tcr biegSngeeine« gcwo^nlidjen ©pajterfiotfe« ^at 
uiiD in ber SWitte fo bic( ifi, H^ er bequem \>on 
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ter «gant umfaßt werten fann. S)erfef6e foff aber 
an einem (Snbe beteutent Mtfer a(d am antern, 
ton hartem ^ei^t unb gan} glatt fein. 

i)ie Hebungen felt>|} muffen entweder im freien 
cter in einem geräumigen ®aciU audgefü^rt werten. 

L Sitockkrtifen* 

S)iefcd ifi eine fe^r gute Hebung für ta« 
;&antge(enf unt ta^er fe^r ju empfehlen. Der 
®tdb Wirt an tem einen (Snte fefi gefaxt unt ter 
5(rm »erwarte au^gejiretft. Dann wirt ter @tab 
juerfi fo gefc^wungen , taf ta« gnte tejfe!ben ab- 
wart« unt au^er^afb te« arme« amÄorper tjorbei 
wieter in tie «öo^e gc^t, unt fo fortgefe^t, jetot^ 
o^ne ten $lrm ju biegen* 

SBenn tie« me^rmal« wieter^olt Worten ijl, 
Wirt in anterer Stiftung gefreifl, fo ta^ tadgnte 
te« ©tode« aufwart« unt aufer^atb te« Sirme« 
am Äorper torbei obwärt« ge^t, unt fo fortgefefet. 

Da« ®to(!freifen muf ahtotd}^^ 
Iung«weife mit beiten ;&änten geübt 
werten. 

II. öt0ckktfifen mit ien fingern. 

Der. ©totf Wirt ta , wo er feinen Schwer* 
punft i}<ii, jwif^en 3ctge* untüÄittelftn ger 
gefegt unt tann fo getre^t, ta§ er abwe(^fefnt 
}wif^en a)^ i 1 1 e I >> unt Ringfinger, Sling« 
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uut) jltetnfinger, bann mieterjmif^en Sei ge^» 
unt äRittelftnger u. f. n). ^u Hegen fommt. 
®iefe Ufbung foff fowo^il mit ber Itnfen al« mit 
fcer rechten »gant) au^gefu^rt »erben. Diefe^Ärei* 
fen gef^iefit; ba bie Singer naä) bem ^anbrudcn 
gu nur »entg iSemeglic^feit ^al^en, ^auptfa^tic^ 
nur naä) einer Stiftung unberforbert einige Ringer« 
gelenfigfeit. 

IIL Öt0dil)altett mit iKen ungern. 

2>er©to(f wirb mit jwei gingern fo gehalten, 
ba§ ber eine ginger über bemfelben unb ber anbcre 
unter bemfelben ift unb er felbcr »«gerecht auöge* 
jJredt. 3^ nad) ber Äraft be« Uefcenben wirb ber 
Stod juerß na^er ber SO^itte unb nac^^er immer 
nä^er tem gnbe ju gefaxt. 

1. ®tod(6aIten mit Daumen unbd^i'' 
gefinger. Der ©tot! wirb fo auf ben 
jCaumen gelegt, ba§ ta^ furjere (Snbe be^« 
fel6en unter bem erfien ®(iebe be^ d^id^ftngerd 
hegt unb ba^ längere 6nbe nac^ au^en ftefit, 
unb fo »agerec^t au^gefiredt. 
• Dann fann er awä) fo gehalten werben, 
Daß er auf bem erpen ©liebe be« 3^ iflf f^^ft^«"^ 
liegt unb ber Daumen oben i|}. Sei biefer 
Uebung ifi ba^ fürjere ßnbe auf ber 6eite 
tt^ Daumen^ unb ba^ längere na^ aufen. 
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2. 5luf 0(cid;c3ßeife ijaiUw mit ßng^ftngcr 
mt) SRittcIfi ngev. 

3. (£l>enfo- galten mit aRittetfinger uiiD 
Olingfinger. 

4. ^nücn mit tem Slingfinger uiib bem 
Äleinfingcr. 

5. «galten mit3)aumen unt)9)^ittelfinger. 

6. galten mit S^iöffinger unb Sling^ 
finget. 

7. 45dten mit aKittelfinger unb tleiu* 
fingei\ 

5(uf bie gfeidje SBcife wirb bicfeö ©totfbaücn 

mit ben berfö^iebenen Singern mit bem gweitcu 

gingergUebe unb jule^t mit bem britten ober 
äu^erflen eingeübt. 

IV. ötochbalanciten. 

©iefeg fann ge^enb, (ie^enb unb md) fi^enb 
auögcfübrt werben. 

^er ©to(f wirb mit bem einen 6nbe aufredet 
auf einen geftrecften Singer gejieftt uub auf bem=^ 
felöen frei bafancirt. 

üDann fann berfelbc etwa^ in bie ^obe ge* 
werfen werben , t)a^ er, ebne ta^ @fei(j^gen>i(^t ju 
verlieren, auf einen anbern Singer ju [le^en fommt. 
ÜDiefe (entere Bewegung fofl aber nur burcb einen 
(S^wung be« ginger«; auf wctcbem ber®to(f flebt, 
gefd;e^en. 
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V. St0dif(l)U)ingett. 

£)ied ifl eine elegante Ue^ung für 9ixm, ^mt 

unb ^uge unb erforbert ^Ul Jtunf!ferti()feit , tnU 

((^äbigt aber bur(^ ben angenehmen B^itbertretb; 

^en fte bem ®eä6ten hitUt, für ade Wtni^t. 

1 * 2)er ®t0<f n)irb mit ganjer °«@anb ba gefaxt, 

xoo er feinen ®(^n)er)>un!t ^at. S)aranf wirb 

bem ©lode tnxä) 2)re^ung ber <&anb ein 

@^wnng gegeben , bie ^anb wirb geöffnet, 

ber Btoä rodt ober gleitet über ben ^anb^^ 

rucTen, n>ä^renb beffen wirb bie <&anb wieber 

gebrefit fo ^ci^ berStod wieber gefaßt wirb. 

2){efedwirb fo fange, unb mit immer weniger 

Unterbre^ung geübt, bi^ ber ©tcd einen 

fortwa^renben Ärei« befc^reibt. Diefe^ 

Schwingen fann nac^ Stufen unb na^ 2!n« 

nen betrieben werben. SEBenn biefe Hebung 

gut ge^t, fo bietet bie fotgenbe ni^t ))ie( 

@(^wierigfeiten mefir. 

2. Der Stocf wirb gefaßt wie bei 1 , bann 

wirb i^m bur^ Drehung ber «ganb wieber 

@^wung gegeben unb jug(ei(^ wirb er in bie 

^ö^e geworfen , fo baß er ^6) in ber 8uft 

einmal bre^t unb bann wieber aufgefangen 

wirb. 

2)ie^ muß mit rechter unb (infer ^anb 
geübt werben, aud; ber ®^wung be^ @toded 

®)?mnaflif tcv Joaitt. 4 
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fann nacfe Slu^en unb naä^ Snnen gef^e^en. 
Söcnn tiefe Hebung fo geläufig gel^t , taf 
ber @to(f nicfet me^r fatten gelaffen wirb, 
fnnn ber ©totf ottmätig ^o^er geworfen wer- 
ben, fo beiß er jt^ in ber 8uft jweimotv brei* 
mal, »ier* unb mefirmal bre^t, bevor er auf«» 
gefangen Wirb, au^ foff nac^ bemS(uffaiigen 
feine Unterbrechung fiattfinben , fonbern ber 
©tocf fott immerfort gefcfemungen werben. 
$Diefe Uebung wirb bebeutenb i)erf(^6nert, 
wenn ber6to(f Mxi mit ber redeten ha\X> mit 
ber Unten J&anb aufgefangen unb fofort wie* 
ber gefc^wungen witt). 



(fib^fellfd)aft$fpieltr. 

Um iinffvii tUintw Srcuiitcn t>er ^ant" 
^)^mna^[t fd;en n^a^renb ttü Sentenz ^elegeii()eit 
ju »crfd)afffn , i^re gcrtigfcit t>cn minber ©cüHcn 
fallen ju lajfeu , unt) um i&nen eine \^mii\t (s5c» 
niigtiMiung für i^rc 9Kü^e ju »erfd^affen, laljen 
mir in ^olgent'em einige <Spie(e mit «leinten m\t> 
gingern folgen« 

1. Den red; ten Ort finden. 

S« ifl He« ein Spief, bei tem e« nid)t foivo^l 
rtiif He 65elcnfigfeit ter^ant, atö vielmehr auf 
'Scbiiettigfcit im 3)enfen unb in fccr '5:(;atigfeit nn* 
fommt, unte«TOirl) ^ier nur angeführt, weite« rie 
J&anl>e übt, t>en S3efe^(en t)f« Äopfe« fd^neü unD 
iiiiücrpgfid; nac^^nfonimen. 5)ie ^efettfd)aft fe^t 
fid) um einen mo mogtid) runben 3:ifdv 3" tiev 
SRitte l)e« a:if(^e« n>irl> mit 5^reil'e ein 5trei« ge* 
mattet, wtiän »on alten ©pielenten mit l>er»§ant) 
leicht erreid;bar fein muf . tiefer Ärei« ^ei§t Der 
©emeinort. Serner »irb tor jebem Spieler ein 

4» 
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fleinerer Areid gemacht , mii^tx fein Ort genannt 
Wirt. 9lun beginnt t)a^ ©piel. ^tUv SpMn 
t^ait einen Ringer ber Unfen ober ter reiften ^ant 
auf feinen Ort. Siner übernimmt ba^(Sommant)o. 
6d wirb ccmmanbirt: ^Ke ind ©emeinort, ind 
redeten 9tai}i}ax^ Ort, in^ (infen ^ad)hax^ Ort, 
ober : 5lffe in Äarr« Ort u. f. »♦ , worauf S^ber 
feinen Ringer f(^ne(( auf ben betreffenben Ort ^u 
Italien i)at (£d ijjt ju bemerfen, ba^ berß^ommau:» 
birenbe ba^, wa^ er commanbirt, ni^t felbfl ju 
machen brauet , fonbcrn gur ^bwe^^Uing ^ie unb 
ba eine anbere Bewegung ma(^t, um bie übrigen 
Spieler, bie- nur med;anifc^ nad^mac^en, flatt auf 
ba^ß^ommanbo gu achten, jum Seiten ju oerfetten. 
Söer fe^tt, giebt ein $fanb ober er^ia(t einen f^^ioar* 
Jen siupfen auf bie 9Jafe, ober er fe^t tint ^o^e 
$apiermu^e iiuf / bie er fo fange aufbe^aft , hi^ 
ii^n ein anberer ge|>fenber abloji. 

S)iefed ®pie( fann noä) au^gebe^nt werben, 
inbem man mit einzelnen aber beßimmten Ringern 
nad; ben gewiflTen Orten tajlen fdfit, j. 33. l>fn 
^teinftnger ind ®emeinort, ben 9{ing^nger ind 
redeten SRa^bar« Ort jc. 

^ui} t}\t ^anbc fotten gewec^felt werben , in« 
bem man jeitweife einen Singer ber (infen ^aiib, 
bann wieber einen Singer ber regten $anb ge» 
braueben Ia§t* 

dur weitern ^Ibwec^dlung fann ba« ®piet 
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au^ fo betrieben werben , ba^ man nur bad ^u 
mad^en ^at, wad ber ßommanbirenbe t^orma^t, 
unD ni(^t bad , wad er commanbirt 

2. S)ad (£(ai>ierf)}ie(. 

^ier fommt ed ^auptfac^üc^ auf bie ©etenf ig« 
feil Der ginger an. 2)iefe0 <Bpiti i^ g(ei^jeitig 
eine fe^r mic^tige Scrubung für ben Unterricht im 
gfamerfpieten. Wtx biefed ®pul ni^t \pMtn 
fann, loirb nie ein oxtmtüäftx ^lat^ierfpieler, ai\6) 
wenn er* ein £a(ent iväre. 

2>ie <^anbe n^erben f^e^i auf ben Sifd; gefegt; 
fo baf nur bie gingerfpi^en unb bie hatten ber 
^anb aufliegen. S)ie Singer {inb gefpreijt. 9^un 
mirb cemmanbirt : 5l(opft! ßugUi^ giebtberßom» 
manbitenbe burc^ da^Ien bad Zempo an. ^tfe 
ffopfen gteic^mä^ig mit aflen Singem. SEBäbrent) 
tieffen^ejeic^netberSommanbirenbe einen ober jmei 
Singer , bie auf bem Xifc^e Hegen bleiben muffen, 
bie anbern ffcpfen* fort. (Sd mirb ccmmanbirt : 
Seigeftnger ah ! — 3eigcfinger unb Äfeinftnger ah l 
— 2)aumen unb 9lingfinger ah ! — 3eige« unb 
SHingfinger ahl — Daumen, SWittel* unb Ätein» 
jtnger ah l S)ie bejeicjinelen ginger werben fejl auf 
bem Sift^ie gefajfen* 3n ben3wifc|enpaufen giebt 
(et ß^ommanbirenbe immer wieber bad Sempo 
bur^ d^^^^n an. ^er fe^Ü, wirb befiraft wie 
beim erßen ®pie(. 
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2)iefe« ifi ein fefir f^wferige« @pief, u 
fe(t>fl t^ei ben ©eufcte Jlen »erten öfter« geöler t 
fcmmen. 

9Ran fcejeic^net tfe Ringer mit 9iummer 
!Der 3H0fff"ö^r ^^W^ 3?r. 1 , ber Wittelfinger 
ter SfItHöftnöer 3, ber Äleinjtnger 4. 

9ivin »irD commanbirt : Äfopft mit 1 , flop 
mit 3 , ftopft mit 2 , mit 4, mit 1 unb 4, mit 
unb 3 , mit 1 unb 3 , mit 2 unb 4 k. 3luf ta 
Kommnnbo wirb mit ben {»ejei^neten gingerit aii 
ben a:ifc^ ö^Wopft, fo jnxir, H^ biefe ben 2:if* i 
i^rcr ganzen Sänge berühren, n^a^renb bie onbcr 
ganj jufammengefcogen finb, wie bei Hebungen a\ 
%i{d}t , c. Ue6. 9. 

93ei ettt)fl« fd;netlem ßommanbo regnet e 
^fänber. 

Siel llnter^öftung gewal^rt biefe« ©piel, tven: 
man Jeben ©piefenben mit anbgrn gingern ffopfe 
fa^t unb bann commanbirt : 9{e^t« wecifett obc 
(in!« we^fett, auf weld;e« ßommanbo "^tUx m\ 
ben g(ei(^ nummerirten Singern Hopft*mitwe(d;c 
fein rechter ober finfer 9?a(!^bar geflopft ^at. 



^tUt neue ®et)an!e ; beruhte er \m^ immer 
r ein ©ebiet, \mt> »on einer geiviffen Klaffe 
Ute, Me »on ber ä5ortrefflid;teit unb 35ott* 
mmen^eit be« bereit« S3eftef>enl)en bur^brungen 
t) , mit großem ^^Hgtrauen aufgenommen , unb 
ine ^{ot^wenbigfeit, ja felbß feine 92u^(i^l!eit 
etfai^ berbat^itigt. 

Dbwo^l ber ®eban!e , melier in bem Dorlie« 
nben SQBerfd;en feine SSerwirflit^iung fanb, fein 
uer ijl, unb bie 9Jot^wenbig!eit biefer SSerwirf» 

^ d^ung f^on »ielfo^ au«gefpro(^en mürbe, fo fon* 
en wir un« bo(^ be« ©ebaufen« n[ä)i erwehren, 
a^ e« no(^ eine groge@(^aar Solcher geben wirb, 

' ! etc^e bie i)'\m befpro^enen Hebungen für überflüfitg 
äitten*) — tt)ir ^oren fd;on fuperHuge, ^tte« 



I *) 3n bem S3uc^e : „7)ii Sreiübungen unb i^re 2(n? 
Itnbung im 3^urnunterrt^t" ». 91. üJlaul, ©afe(, ^eigt 

auf @eitf 41 : „§anbübungen. IDiefetfcen finl) ganj 

tbe()rlidS>." 
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fieffer SSiffenbe; tt)ie fte (armen: Mt9 nur@(^n>{n' 
M, nic^t Ux 9tet)e mxti), nü^t gar nid^H u. f« id. 

Söir Mafien aber a\\(^ mitn tiefer traurigen 
Erwartung tit fefie Ueberjeugung gen^onnen , t>a^ 
9(0e, tenett tiei^oKfommene^udbilbung 
ted Aorperd am ^erj^n Hegt, unfer 
SBerfc^en.mit greuten begrüben werben. 

^(n tiefe n^a^ren ^rennte ter Surnfuiiß 
rii^ten toix tie aufrichtige 93itte, ten neuen 3^t>^ig 
te^ ^urnen^ in \f)xtn Greifen ju (verbreiten, unt 
feine SKü^e }u fd;enen, um benfetben ju erweitern 
unb ^u tervoUfommnen , wie anä^ wir flet^ bereit 
fein werben, aUe ^iinf(^e unb ^inweife auf 9)^an^ 
gel, bie un^ burc^ bic ®nU unfere^ SSerteger« iiber^ I 
mittett werben, feiner^eit einer gebü^renben Serütf^ 
fti^tigung ju unterwerfen. 



lX)ni(f \>on DttD la^igata in Setp^ig. 



ri 1 ■- s» 



IC. S 



\ 



.* 



dT Gymnastik der Hand, oder Votsch 



BCN0977 



fHliiiHni 

3 2044 041 028 895 




